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Тип работы: Контрольная работа

Предмет: Физическая культура и спорт

-

Введение

Дневник самоконтроля является документом, заполняемым студентом в период обучения на 1-2 курсах по
дисциплине “Физическая культура”. Он предоставляется преподавателю физической культуры перед
приёмом зачета по данной дисциплине.
Дневник предназначен для регистрации показателей физического и функционального состояния организма
в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, что предусмотрено учебной
программой. Анализ результатов самоконтроля позволяет студентам оптимизировать интенсивность и
характер физических нагрузок в соответствии с состоянием их здоровья и индивидуальными
предпочтениями в выборе средств и методов физического воспитания. Такой переход к самостоятельной
организации учебно-тренировочного процесса является начальной фазой использования полученных при
обучении физкультурных знаний в последующей деятельности будущего специалиста.

Пояснительная записка
Результаты самоконтроля фиксируются студентом самостоятельно путём заполнения соответствующих
ячеек таблицы, представленной в приложении 1.
В конце каждого семестра, перед приёмом зачета, студент вычисляет средний балл своего физического
состояния как среднее арифметическое значение набранных баллов по всем перечисленным ниже
показателям, пробам и тестам.

Методика оценки показателей физического развития
и функционального состояния организма

Длина тела (рост) измеряется с помощью сантиметровой ленты (рулетки), закреплённой на вертикальной
стене, при соблюдении правильной осанки, без обуви.
Масса тела (вес) определяется на медицинских или бытовых весах, желательно - натощак.
Индекс массы тела. Является морфологическим показателем физического развития, позволяющим
охарактеризовать степень соответствия массы тела и роста. Оцениваемый показатель рассчитывается по
формуле:

ИМТ = m/p², где m – масса тела (кг); р – рост (м).
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